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WARSZAWA 
1 STYCZNIA 1950 
NA 1(0) Rokill 


NASZA OKŁADKA 


UROCZYSTA DEFILADA NA MISTRZO- 
STWACH LEKKOATLETYCZNYCH ZSRR 
W MOSKWIE. 


PRZEGLĄD 
WYDARZEN 


IMPREZY MIĘDZYNARODOWE. 


Czechosłowacja — Szwecja w hokeju 
na lodzie. Dwa spotkania rozegrane w 
Sztokholmie przyniosły zwycięstwo Cze- 
chosłowacji w stosunku 5:3 oraz porażkę 
w stos. 0:5. Drugie spotkanie stało na 
bardzo niskim poziomie technicznym wo- 
bec złego stanu lodu, spowodowanego 
odwilza. 

Międzynarodowe Igrzyska 
"Zawodowych Francji (FSGT) rozegrana 
.w Paryżu przyniosły dwa duże sukcesy 
barwom Polski. Piłkarze związkowi poko- 
nali znakomitą drużynę Węgier w sto- 
sunku 5:2, a bokserzy wygrali z Francją 
10:6. Spośród bokserów polskich zwycię- 
stwa odnieśli: Scigto, Sadowski, Chychła 
I Grzelak, Grzywocz i Nowara mieli walki 
remisowe; przegrali: Kargier i Rulkowski. 


Związków 


IMPREZY KRAJOWE. 


Łyżwiarstwa. Inż. Kalbarczyk doznał 
pierwszej, od lat dwudziestu, porażki. 
Młody lyzwiarz warszawskiej Lyii — 
Lewandowski — pokonał swego nauczy- 
ciela i opiekuna w biegach na 500 i 5000 
m, przyczym osiągnął nieżle czasy 510 
i 12:050 sek. 

Hokej na lodzie, W związku z uroczy- 
stością otwarcia „Torkatu” 1ozeq:ano 


miedzymiastowy mecz hokejowy Krakow 


— Śląsk, zakończony zwycięstwem Kra- 
kowa 4:3, 

Koszykówka. Wyniki spotkań ligo- 
wych: Kolejarz Poznań — Włókniarz 
Łódź 41:36. Kolejarz Poznań — Spóinia 
Łódź 55:58. AZS Warszawa — AZS Kra- 
ków 48:22, Gwardia Kraków — Ogniwo 


Kraków 42:33, Spójnia Gdańsk — Związ- 
kowiec Pozna* 42:37, AZS Warszawa — 
Stal Swintor o, 79:57, Kolejarz Toruń 
Związkowiec Poznań 59:45, Kolejarz Po- 
znań — AZS W-wa 58:46, Spójnia Łódź— 
Kolejarz Toruń 85:56, AZS W-wa — 
Związkowiec Poznań 44:32, Wlókniarz 
Łódź — Kolejarz Toruń 81:67, Kolejarz 
Ostrów — Stal Świetoch 32:31 Prowadzą 
AZS Warszawa, Spójnia Łódź i Spójnia 
Gdańsk, przyczym wszystkie te drużyny 
mają po |ednej porażce. 

Szermierka. Mistrzostwa Warszawy 
rozegrane w konkurencji ogólnopolskiej 
przyniosły swego rodzaju sensacje. W fi- 
nale szabli zwyciężył weteran szermierki 
Zaczyk (Slask) przed młodym ślązakiem 
Czajkowskim Trzeci by! kpt Fokt. czwar- 
ty — Sobik. We florecie kobiet pierwsze 
miejsce zajęła Markowska, bijąc w do- 
grywce mistrzynię Polski — Nawracką. 
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N: zaproszenie G.U.K.F. 
przybyła do Warszawy 

delegacja przedstawicieli 
władz sportowych Czechosło- 
wacji Kilkudniowy pobyt go- 
ści czechosłowackich miał na 
celu zacieśnienie stałej wy- 
miany doświadczeń na polu 
w.f. i sportu oraz skoordyno- 
wanie planów rozwoju kultu- 
ry fizycznej. 

Celem zapoznania naszego 
społeczeństwa z założeniami 
ideologicznymi i organizacyj- 
nymi kultury fizycznej w brat- 
niej odbyto 
szereg narad, zebrań i' konfe- 


Czechosłowacji 


rencję prasową, na których 


kierownik Państwowego U- 
rzędu Kultury Fizycznej CSR, 
Pokorny, zapoznał zebranych 
z aktualnymi zagadnieniami 
odrodzonego ruchu sportowe- 
ga Czechosłowacji. Podkreślił 
on olbrzymią wagę zadań po- 
litycznych sportu jako środka 
wychowania obywatela nowe- 
go typu — człowieka mocne- 
go, zdolnego do 
pracy i obrony kraju. Po dro- 
dze do socjalistycznego roz- 
woju kultury fizycznej Cze- 
chosłowacja ramię 


zdrowego, 


kroczy 
przy ramieniu ze wszystkimi 
demokracji ludo- 
wej, świadoma tego, że drogę 


państwami 


på 


tę utorowały i torują nadal 
przodującego 
w świecie sportu radzieckiego. 


doświadczenia 


Organizacje i związki spor- 
towe Czechosłowacji skupiają 
się w COS (Ceskoslovenska 
Obec Sokolska), który reali- 
zuje zasady powszechnego de- 
molratycznego ruchu sporto- 
wego. Olbrzymią rolę speł- 
niają tu czechosłowackie 
organizacje młodzieżowe. 

Ludowy ruch sportowy, 
oczyszczony z tradycji bur- 
żuazyjnych, zjednoczony w ra- 
mach  postępowego Sokoła, 
ogarnął już i uaktywnit szero- 
kie społeczeństwa. 
Wśród wielu istotnych zagad- 
nień masowego ruchu sporto- 
wego CSR — jedno ma spe- 
cjalny ciężar gatunkowy. Jest 
to zagadnienie nowej, socjali- 
stycznej 


masy 


moralności i etyki 
sportowej. W walce o tę mo- 
ralność, państwowe i społecz- 
ne kierownictwo ruchu spor- 
towego nie waha się przed ra- 
dykalnymi posunięciami. Jed- 
nym z nich jest ograniczenie 
nadmiaru spotkań międzyna- 
rodowych. Częste, odrywają- 
ce ludzi od warsztatów -pracy 


wyjazdy za granicę kryją 
w sobie  niebezpieczeństwo 
wypaczenia istotnych zadań 


sportu, który ma wspomagać 


KIEROWNICY SPORTU 
W WARSZAWIE 


az < 


CSR 


ik I 


a nie dezorganizować pracę 
zawodową. 


W wyniku obrad ustalono 
formy dalszej 
współpracy sportowej między 
obydwoma zaprzyjaźnionymi 
krajami. Wyciągając wnioski 
ze wspólnych doświadczeń po- 
stanowiono koordynować pra- 
cę od wewnątrz, od podstaw 
oraz w kierunku kształtowania 


wytyczne i 


i ugruntowywania socjali- 
stycznej moralności sporto- 
wej. 


Delegaci władz sportowych 
Czechosłowacji podkreślali 
wielokrotnie zbieżność dróg 
rozwojowych kultury fizycz- 
nej CSR i Polski oraz ogrom- 
ne perspektywy dalszego za- 
cieśniania się współpracy ma- 
sowego sportu obu krajów. 
Serdeczna i pełna wzajemnej 
życzliwości atmosfera rozmów 
i konferencji najwyższych 
wladz sportowych przyczyni 
sig niewatpliwie do zacieśnie- 
nia więzów przyjaźni między 
Polską a Czechosłowacją. 

Wypowiedzi cztonków dele- 
gacji Czechosłowackiej wyra- 
żały 
wspaniałych osiągnięć nasze- 
go narodu na odcinku odbudo- 


olbrzymie uznanie dla 


wy i rozwoju gospodarczego 
Polski. 


Powitanie delegacji czeskiej. Od lewej: Stefanec (kier. S'owackiego Urzędu K. F.), Nechwatel — attaché kult. 
Amb. CSR. w Warszawie, Bened.k — kier. C.O.S. Słowacji, Peskowa — zast. gen. sekr. COS, Maticjka — 
przew. Kom. Międzynarodowej C.O.S.. Penninger — Nacz. C.O.S. Szemberg — W.cedyr. Glöwn. Urzędu 
Kultury Fizycznej, Pokorny — Kier. Państw Urzędu K. F. w Czechosłowacji. Nawrocki — Nacz. Wydz 


Imprez Masowych GUKF. Poseł Motyka — Dyr. Głów. Urzędu Kultury Fizycznej, 


Rzeszot — Kier. refi 


w. f. przy Zarz. Głów. Z.M.P., Spirk — Gen. Sekretarz C.0.5., Kosman — Wicedyr. GUKF, Brzezicki — 
Nacz. Wydz. Propagandy i Wydawnictw GUKF. 


POKAZY GIMNASTYKI ZBIOROWEJ NA I OGÓLNOPOLSKICH IGRZYSKACH SPORTOWYCH MŁODZIEŻY SZKOLNEJ W WARSZAWIE, 


Święto Nowego Roku stwa- 
rza okazję do podsumowania 
osiągnięć roku ubiegłego i po- 
stawienia zadań na rok nad- 
chodzący. W naszym ustroju 
analiza przeszłości i planowa- 
nie na przyszłość są nie tylko 
związane z  noworocznymi 
tradycjami, — ale stanowią 
podstawę naszej polityki gos- 
podarczej i kulturalnej, — na- 
szej planowej gospodarki. 


Dzień 31 grudnia 1949 r. 
zamknął ważny etap w historii 
kultury fizycznej w Polsce. 
Właśnie z końcem roku Sejm 
Rzeczypospolitej uchwalił u- 
stawę o zasadniczym znacze- 
niu, powołującą Komitet Kul- 
tury Fizycznej, jednolite, naj- 
wyższe kierownictwo sprawa- 
mi wychowania fizycznego 
i sportu. Z nowym rokiem 
rozpoczynamy pracę, uzbroje- 
ni w nowe możliwości organi- 
zacyjne Komitetu Kultury Fi- 
zycznej, w oparciu o 6-letni 
plan gospodarczy, którego 
część składową stanowi dzie- 
dzina kultury fizycznej. Roz- 
poczynamy pracę mając pełną 
świadomość kierunków roz- 
wojowych wychowania fi- 
'zycznego i sportu, kształtując 
ten rozwój zgodnie z najistot- 
niejszymi interesami mas pra- 
‘cujacych, dla podniesienia ich 
zdrowia i sił, dla zwiększenia 
wydajności pracy i obronności 
kraju. 


Powołanie Komitetu Kultu- 
ry Fizycznej jest ostatnim 
ogniwem przeprowadzonej w 
ciągu 1949 roku reorganizacji 


ee - OJ mms 


NA STARCIE DO NOWEGO ETAPU 


sportu polskiego. Wprawdzie 
stot przed nami jeszcze wiele 
ważnych problemów organi- 
zacyjnych, ale rozwiązywać je 
będziemy na bazie już doko- 
nanej pracy organizacyjnej w 
dziedzinie kultury fizycznej. 
Na innym miejscu piszemy 
o poważnych osiągnięciach 
sportu polskiego w 1949 ri, 
podkreślając znane wszystkim 
działaczom sukcesy organiza- 
cyjne masowych imprez spor- 
towych, coraz lepiej pracują- 
ù cych Zrzeszeń Sportowych, 
coraz bardziej masowych lu- 
dowych zespołów sportowych, 
coraz sprawniej 

prasy sportowej. 

Ale rok ubiegły prócz osiąg- 
nięć organizacyjnych, dał nam 
cenne doświadczenia na przy- 
szłość, jak należy likwidować 
błędy i braki, dał nam wyraz- 
ne wskazówki zawarte w 
uchwale Biura Politycznego 
P.Z.P.R. czołowej partii naro- 
du, która wyraźnie stwierdziła 
wielka społeczną rolę kultury 
fizycznej. 

Mamy więc podstawy orga- 
nizacyjne 1 materialne do 
szybkiego rozwoju i zlikwido- 
wania wieloletniego zacofa- 
nia; mamy strukturę odpowia- 


pracującej 


A 


dającą potrzebom mas pracu- 
jących; mamy więc formę, 
którą trzeba wypełnić kon- 
kretną treścią ideowej pracy. 
Tę treść daje żywy człowiek. 
Nie będzie rozwoju kultury fi- 
zycznej przy najlepszej nawet 
strukturze organizacyjnej, bez 
ideowej, ofiarnej pracy dzia- 
łaczy, wychowawców i spor- 
towców, bez zapału i mlo- 
dzieńczego entuzjazmu, poko- 
nujących wszelkie trudności 
na drodze do umasowienia 
wychowania fizycznego i spor- 
tu, Doświadczenie 1949 roku 
wykazało, że wielu działaczy 
sportowych traktowało wzrost 
państwowej opieki nad kultu- 
rą fizyczną, jako ograniczenie 
ich możliwości pracy ideowej. 
Ten fałszywy pogląd szerzyli 
ci, którzy pragnęli nadal trak- 
tować sport polski, jako wła- 
sne podwórko, na którym mo- 
ga robić, co im się podoba. 
Przeprowadzone zmiany, 
uwieńczone powołaniem Ko- 
mitetu Kultury Fizycznej sta- 
wiają przed działaczami no- 
we wielkie zadania. Dzia- 
łacz sportowy — to pracow- 
nik wielkiej idei, wychowawca 
nowego człowieka. Kierow- 
nik zrzeszenia, związku spor- 


Z okazji Nowego Roku w imieniu kierownictwa kultury fizycznej 


składam wszystkim działaczom, instruktorom, aktywistom i sportowcom 


serdeczne życzenia dalszej ofiarnej, jeszcze wydajniejszej i bardziej 


ideowej pracy dla dobra Polski Ludowej. 


AR ZOE AP ooo AL LLLP VINI SOT wiać LAL ALT PALA GL 


towego, każdy prosty akty- 
wista w kole sportowym, 
każdy sędzia czy instruktor 
w. f, — wszyscy oni są żołnie- 
rzami walczącymi o zdrowie 
i radość, o nowe oblicze naszej 
młodzieży. Tylko w ustroju 
socjalistycznym rola działacza 
sportowego nabiera tak głębo- 
kiej spolecznej treści, 

Dlatego u progu nowego, 
1950 roku, u progu nowego 
wielkiego okresu w rozwoju 
kultury fizycznej, uzbrojeni 
w doświadczenia bratnich na- 
rodów demokracji ludowej 
a przede wszystkim we wspa- 
niałe doświadczenia Związku 
Radzieckiego, wielką wagę 
przywiązujemy do wychowa- 
nia nowej kadry działaczy 
sportowych i otoczenia opieką 
tych kadr dotychczasowych, 
które pozytywnie pracują dla 
Polski Ludowej. Żywa i syste- 
matyczna praca przede wszy- 
stkim w dołowych komórkach 
organizacyjnych, w kołach 
sportowych przy zakładach 
pracy, w LZS-ach, w kołach 
szkolnych, w klubach i sek- 
cjach — oto podstawa właści- 
wego rozwoju kultury fizycz- 
nej. Te pracę prowadzić musi 
masowy, stale podnoszący 
swoje kwalifikacje aktyw spor- 
towy, przede wszystkim człon- 
kowie ZMP, prowadzić tę pra- 
ce muszą związkowcy, człon- 
kowie Samopomocy Chłop- 
skiej i innych organizacji pod 
jednolitym kierownictwem 
Komitetu Kultury Fizycznej. 

LUCIAN MOTYKA 
Dyrektor Głównego Urzędu 
Kultury Fizycznej 
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EMIL ZATOPEK PISZĘ” 
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PRZESYŁAM WAM FOTOGRAFIĘ DLA WASZEGO TYGODNIKA. 
PRZEPRASZAM, ŻE NIB MAM LEPSZEGO ZDJĘCIA, GDYŻ WSZYSTKIE 


JESTEM PRZEKONANY, ŻE W PRZYSZŁYM ROKU PRZYBĘDĘ ZNOW DO 


E fa TENIA 
SERDECZNE POZDROW z AGE 


Nadesłane zdjęcie zamieszczamy poniżej 


OD SPECJALNEGO WYSŁANNIKA 


w Pradze osobistością tak popu- 
larna. że zdobycie jego adresu 
nie nastręcza trudności, 


Ale złapać Zatopka, to wcale nie 
taka prosta sprawa. Jak bowiem 
przystało na rekordzistę świata jest 
on tak ,,zalatany", że nigdzie go dv- 
gonić nie sposób. Od rana do nocy 
nie ma go w domu. Ciągle gdzieś 
służbowo biega po mieście. (Zato- 
pek pracuje w Wydziale Sportu w 
dowództwie Armii CSR), 


Dopiero po czterech dniach da- 
remnych wysiłków udaje się schwy- 
tać Zatopka w jego mieszkaniu. 

— Proszę o wywiad dla ,Spor- 
towca'', 

Nie czekając na moje pytanie, 
Zatopek sadza mnie przy stole, a 
sam, chodząc po pokoju, mówi: 

— Oczywiście chodzi ci o mój 
rekord światowy na 10 km. A więc 
musisz wiedzieć, że gdy pabilem go 
po raz pierwszy 12 czerwca, nazwa- 
no to największym triumfem CSR 
w tym sezonie sportowym. Tym- 
czasem w 2 miesiące póżniej Heino 
znowu wpisał swe nazwisko na li- 
ste rekordzistów świata na tym 
dystansie. Pomyślałem: jakże więc 
będzie z tym największym trium- 
fem Czechosłowacji? I już wtedy 
postanowiłem, że rekord Heino mu- 
sze jeszcze raz poprawić w tym 
roku. 

Aby móc pójść na ,pewniaka" 
na pobicie rekordu, trzeba mi była 
na przygotowanie się pełnych 3 ty- 
godni specjalnego treningu. Przygo- 
towania te mogłem zacząć dopiero 
28 września. Początkowo obawiałem 
się, że może być już za późno na 
pobicie rekordu, jednakże po kilku 
rozmowach z ppłk Sablem zm eni- 
łem zdanie. Za jego radą próbę po- 
bicia rekordu zgłosiłem na 22 paź- 
dziernika, 

— A jak wyglądał ten twój spe- 
cjalny trening? 

— Zasadniczo oparłem zaprawę 
na treningu. codziennym na bieżni 
systemem sprint6w, przeplatanych 
wolnym, luźnym ,truchtem'", 

Pierwszego dnia treningu prze- 
biegłem 5x200 m i 20x400 na pół si- 
ły oraz 5x200 na 7% siły, przeplata- 


Kern Emil Zatopek jest dziś 


wolnego , truchcika“. W ten sposób 
już pierwszego dnia przebicgtem 
bez przerwy 10 km sprintem i 5.800 
m wolnym trucht.m Od drug ego 
aż do pietnustego dnia treningu bie- 
gałem 5x200 m, 30x400 m 1 5x200 m, 
przeplatając również ,truchtem` po 
200 m. W ciągu tych czternastu dni 
przebiegałem więc codziennie po 
14 km sprintem i 7.800 m „truchci- 
kiem“. W szesnastym dniu treno- 
wąłem nieco lżej, tak jak pierwsze- 
go dnia. Siedemnastego dnia wypo- 
czywalem. osiemnasty dzień trenin- 
gu był znowu taki, jak pierwszy. 
Dziewietnastego dnia znowu wypo- 
czywałem, zaś dwudziestego prze- 
biegłem już ,tylko" 5x200 m na % 
siły, 10x400 m na 4 siły i 5x200 m 
na 4/4 siły. W przeddzień zawodów 
wieczorem przebiegtem 2 km wol- 
nym tempem, i 4x100 m na pełną 
szybkość. Ogółem w czasie 22 dni 
przygotowań do rekordu przebie- 
glem blisko 400 km, z tego więk- 
szość sprintem. 

Przeż cały czas tej zaprawy sto- 
sowalem codziennie lekką gimna- 
styke i masaż, a raz w tygodniu lek- 
ką łaźnię. Spalem codziennie 9 — 
10 godzin, jadłem 4 razy dziennie 
lekkie pożywne posiłki Moje przy- 
gotowania spełniły swą rolę: czulem 
się znakomicie. Wiedziałem już. że 
osiągnąłem formę, jakiej nie mia- 
łem jeszcze nigdy w życiu. 

Przed samym biegiem przeczy- 
tałem raz jcszcze wyznaczone mię- 
dzyczasy. Po strzale ruszyłem z tą 
myślą, aby na pierwszych kilo- 
metrach możliwie się oszczędzać. 
Pierwsze okrążenie przebiegłem w 
72 sek. zamiast przew dywanych 70. 
Nie pozostawało mi nic innego. jak 
przyspieszyć tempo. nie oglądając 
się na oszczędzznie sil. Po kilku 
okrążeniach udało mi się wyrównać 
opóźnienie z pierwszego okrążenia, 
Z7$ po 2 km. publiczność wybuchła 
entuzjazmem, gdy ogłoszono. że mn- 
je międzyczasy są lepsze niż wyniki 
Heino w jego rekordowym biegu. 

Szto już teraz tylko o wytrzyma- 
nie tempa i niepoddanie się zmę- 
czeniu. Muszę tu powiedzieć. że li- 
czna publiczność swym dopingiem 
dopomogła mi znacznie do dania z 
siebie największego wysiłku Gdy 
przyszło ostatnie okrążenie. oblicza- 
łem w myśli, że rekord pobiję o ja- 
kieś 3—4 sekundy. Doping publicz- 
ności sprawił, że finisz mój wypadł 


jąc każdy odcinek sprintu 200 m, lepiej, niż przewidywałem. Popra- 
DROGA ZATOPKA DO REKORDU 
'Rok 800 m.! | 1.066 m. | 1.500 n. | 3.000 m. | 5.000 m. | 10.000 m. 
1941 = F 4: 20.0 — — — 
1942 2:02.8 — 4:13.9 | 9:122 — — 
1943 1:58.7 2:358 | 4:01.6 8 : 56.0 15 : 26.6 — 
1944 1:598 | 2:375 | 8:59.5 | 8:340 | 14:55.0 — 
1945 — 2:34.6 4:01.4 8:33.4 14:50.8 — 
1946 = 2:37.5 3:57,6 8:21,0 14:25.8 — 
1947 = — 3152.8 8:08,8 | 14:08.2 — 
1948 — — — 8:07.8 14: 10.0 28 : 37.0 


wiłem rekord o pełne 6 sekund. 
Znowu rekord świata wrócił do 
CSR, a tym samym sport ludowy 
wygrał na jeszcze jednym odcinku 
bój o przodującą pozycję na świecie. 

Tu przerwałem: 

— Zatem swój wynik zawdzię- 
czasz jedyn'e swej wytrwałej pracy, 
wytrwałemu, systematycznemu tre- 
ningowi? 

— Oczywiście. Nie tylko w spor- 
cie. ale wszędzie, w każdej dziedzi- 
nie życia, wynik zależny jest od tego, 
jak się przygotowujemy do niego. 
Widzimy to dziś w pracy naszych fa- 
bryk i sukcesach naszej gospodarki 
narodowej. Niewątpliwie wielką ro- 
lę gra silna woła zwycięstwa, ale 
czyż ta włeściwość nie jest też wy- 
nikiem świadomej zaprawy? Bo 
czyż sema silna wola. bez 22-dnio- 
wego wytężonego treningu, wystar- 
czyłaby mi. aby wytrzymać 25 okrą- 
żeń w tym morderczym tempie. 

— Dawno już biegasz? 

— Kilka lat. Z początku przegry- 
wałem wszystkie zawody. Od mych 
ówczesnych konkurentów réznitem 
s'ę nie długośCią kroku, wzrostem, 
ani wytrzymałością lecz regularnoś- 
cią i solidnością treningu Nie od- 
straszył mnie deszcz. śnieg, wiatr, 
ani zimna; trenowałem stale. co- 
dziennie, cały rok dbając o kondycję, 
wykonując zawsze do końca swój 
program tren'ngu. W zimie ćwiczy- 
łem także biegi narciarskie. Zupeł- 
nie nie palę. Oprócz piwa i lekkiego 
owocowego wina. które zdarza mi 
się czasem przy wielkich uroczy- 
stościach wypić, nie miałem w 
ustach kropli alkoholu. Nie wierzę, 
aby jakikolwiek sportowiec mógł 
osiagnaé prawdziwie szczytową for- 
mę, jeśli pali i pije, choćby nawet 
w minimalnych ilościach. Szereg lat 
mojogo wytrwałego treningu przy- 
niósł mi wyniki Stopn'owo moi 
przeciwnicy. którzy dawniej ze mną 
łatwo wygrywali, zaczęli zostawać 
w tyle. 

Zatopek zatrzymuje się w swym 
marszu po pokoju i spoglądając 
przez okno na piękny zamek na 
Hradczynie, chwilę milczy. 

Pytam: — W czym widzisz naj- 
większą wartość rekordu i sportu 
wyczynowego? 

— Mo:m zdaniem jest on znako- 
mitą szkołą woli į charakteru, Dla- 
tego uważam, że każdemu warto w 
młodosci poświęcić nieco czasu i 
wysiłku na uprawianie sportu wy- 


czynowego. Jeżeli posiada talent, 
przez wytrwałą pracę osiągnie re- 
kord. Jużeli talentu wrodzonego nie 
posiada. dojdzie tylko do średnich 
wyn.ków, ale przez wytrwały tre- 
ning wzmocni swe zdrowie i uzyska 
wytrwałość w pracy i silną wolę, 
które pozostaną mu na całe życie 
i przydadzą się bardzo w pracy za- 
wodowej. 

Dlatego przodujacy sport ra- 
dz'ecki dat tak wielu rekordzistéw 
świata, a obecnie dalsze rekordy 
światowe zdobywają sportowcy 
państw demokracji Ludowej W 
tym też jest wielka wartość nasze- 
go ludowego, masowego sportu, że 
sport ludowy wytknął sobie za cel 
wychować wszystkich obywateli na 
dobrych sportowców, na ludzi 
zdrowych fizycznie 1 moralnie, 
zdatnych do pracy dla ludowej oj- 
czyzny, 

— A co cię interesuje poza spor- 
tem? 

— O! bardzo wiele. Przede 
wszystkim moja praca w wojsku. 
Nie jest to dla mnie li tylko spra- 
wa utrzymania. Pojmuję ją jako 
pracę społeczną, wychowawczą, ja- 
ko mój skromny wkład w budowę 
nowej Czechosłowacji i nowego. 
lepszego porządku na świecie Poza 
pracą i sportem. bardzo poważnym 
przedmiotem motch za'nteresowań 
jest... moja żona — śmieje się Za- 
topek. — Poza tym przepadam za 
dobrą książką i teatrem, lubię ta- 
niec i czekoladę. 

— Ile masz lat? 

— Skończyłem 29. Mam zamiar 
długo jeszcze biegać i nie prędko 
dać się pobić. 

Na mnie już czas. więc dziękuję 
rekordziście za wvwiad. 

Na schadach dogania mnie jesz- 
cze Zatopek: 

— Shuchaj, napisz. ze bardzo mi- 
le wsnom'nam moie starty w Pol- 
sce. bardzo chciałbym przyjechać 
da Was znowu w przyszłym roku. 
Prześlij ode mnie pozdrowienia dla 
wszvstkich moich polskich kolegów. 
Fotografie przyślę do Warszawy- 

Emil Zatoprk dotrzymał ob‘etni- 
cy i nadesłał swa fotografię do re- 


dakeji „Sportowca“, zatem į ja 
chciałbym wypełnić daną mu obiet- 
nice — pozdrowienia i życzenia Za- 
topka przekazując za pogrednic- 
twem naszego pisma wszystkim 


polskim sportowcom. 
Antoni Miller 


Międzyczasy najlepszych zawodników na 10 km, 


: | Stokken H ino Tleino Zatopek Zatonek 
1.000 m, | 2.52 2.57.6 2.53,2 2,54 2.55 
2.000 m. 5.46 5.52 5.47 5,49 5.51 
3.000 m. 8.46 8.49,8 8.17,8 8.43 8.45 
4.060 n. 11.47 11.50 11.44 11.40,5 11.12 7 
5.000 m. 14,49 14,51 14.44 14.39,5 14.38 
6.000 m. 17,51 17.52 17.43,8 17.39 17,36 
7.000 m. 20.52 20.56 20.40,2 20.37 20.33,5 
8.000 m. 23.55 .23.59,4 23.40 23.37 23.33 
9.000 m. 27.00 27.03 26.37,4 26.36 26.315 
10.000 m. || 29.59,6 29.56,2 20.27,2 29.28,2 29.21,2 
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ZATOPEK NIE TYLKO 
POPRAWIŁ REKORD HE!- 
NO, LECZ DOWIÓDŁ RÓ- 
WNIEŻ SWEJ WYŻSZOŚCI 
NAD NIM W BEZPOŚRED- 
NIEJ WALCE W RAMACH 
MECZU CSR—FINLANDIA. 


Rekord HEINO 29:27,2 
Rekord ZATOPKA 29:21,2 
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ISAKOWA (ZSRR) NAJLEPSZA 
ŁYŻWIARKA ŚWIATA. 


Bilans osiągnięć ubiegłego roku 


ZR m: å Gå ; "anj n k przy czym oprócz znakomitego 
heieliby$m: s'agniecia mikòw S Karpiela, Kwap'enia Polsce nowe sukcesy. Stawczy! s] 84 
J CAR era On ke pk a i J. Marusarza. W lutym organi- wygrywa złoty m dal w biegu Smoczyka również, Koleczek, MI 
scharakteryzować najkrócej zujemy w Zakopanem  najw'ę- na 200 m bijąc rekord Polski Olejniczak, Paluch i Suchecki | 


to wydaje mi się najsłuszniejszym 


kszą po wojnie imprezę między- 


i ustanaw ając najlepszy tego- 


odnoszą zwvc.estwa nad rutyno- 


i l ielki — $ i a ie — 21,2 wanymi jeźdźcami holenderskimi. y 

G rokiem wielkich narodową zawody narc'arskie roczny wyn'k w Europie 21, : r 
dzania AE sporcie. Nie o „Puchar Tertr“ przy udziale sek. Dwa dalsze złote medale Znakom ta polska Jotniczka szy- i 
r blisko 200 zawodnków sześc'u zdobywają: Adamczyk w skoku bowcowa I Kemnówna ustana- | 


chodzi w tym wypadku o sukce~ 
sy sportowe, jakkolwiek rok 
1949 przyniósł nam ich niewat- 
pliwie nie mało zarówno w skali 
krajowej, jak i na forum mię- 
dzynarodowym. Mam tu na my- 


i å ielki j ti å . Równocześnie ciwko Bułgarii i f 

$li przede wszystkim wielkie W maju II M edzynarodowy atleci i szerm'erze 1 = wko Bułgarii i z Albenią. | 
r i 6 tąpiły w wyścig kolarski Praga-Warsza- na,młodsza reprezent"cja Polski 4 

ET ea ATE ar wespół z — płvwacy — zdobywa p'erw- I wreszc e ostatni akord sezo- | 


sporcie polskim na połu ideolo- 


państw. W parze z sukcesem 
organizacyjnym i propagando- 
wym ida zwyciestwa indywidu- 
alne Deniela Krzeptowskiego i 
Staszka Marusarza. 


Wa, organ zowany 


w dal i T. Koc rka w jedynkach 
wioślarsk'ch Czwórka w'oślar- 
ska AZS Wrocław zdobywa sre- 
brny medal. Dobre wyniki os'a- 
gają też m'odzi bokserzy, lekko- 


wia światowy rekord szybkości 


lotu. 

Nawet piłkarze po zupełnie: 
katas!rofalnym sezon'e odnoszą 
zwycięstwa — podwójne: prze- 


nu między narodowego — sensa-. 


pniza- i j mosi a iędz. dowy, bi- å 
icznym, społecznym, orgrniza Czechosłowacją, przynosi naszym szy sukces międzynaro ` cyjne zwyci å 
Reda. Jest bowiem rzeczą bez- barwom obok sukcesu organiza- jąc w meczu międzypaństwo- ZEE GRY gr ØL ł 
porną, że poprawa poziomu, i to cyjnego zwycęstwo zespołowe. wym Rumunię. ; Wegrami w Paryzu w stosunku 
poprawa szybka i wybitna w W czerwcu Kasnerezak wywal- M edzynarodowy wyśc'g ko- 5:2. u 


wielu dyscyplinach była właśn'e 


cza w Oslo dla Polski w bardzo 


larski Dookoła Polski staje się 


iki tych odstawowych ciężkiej konkurencji tytuł bok- mimo porrzki naszej ekipy naro- yle na arenie miedz 3 
ZER, > j serskiego mistrza Europy w gi dowej wielk'm sukcesem propa- wej. Ale kodajżej REGA 

Po odzyskaniu niepodległości muszej: Młodzi _ pływacy: zaczy- gendowym i organizacyjnyin © sukcesy odniesiono w kra. 
sport nasz ruszył sam. jako siła nają n'emalzdnia na dzień po- polskiego sportu. Cała Biases za~ ju na odcinku szkoleniowym ISAKOWA DEMONSTRUJE IDEALNY STYL SPRINTU. 
spontaniczna, niby wielka rzeka, prawiaé przedwojenne rekordy graniczna | (nawet zac adnia) i organizacyjnym sportu AAA 
uwolniona wiosną z długotrwa- Polski. Wioślarze wygrywają po ccenia wyścig jako najw ększą nowego Piywacy byli prawdzi- 


łych okowów lodu. 

Wartki i potężny nurt tej rze- 
ki niósł nas w kierunku nie za- 
wsze pożądanym. przynosząc nie- 
jednokrotnie więcej szkody, niż 
pożytku. 


Ta. I i ii. Zu- Ludowej Polski ki i i 
Ogrom i różnorodność poważ- cle Grand Prix Rumuni. Zi FSP A skiego i Gremlowskiego wchodza 
nych i pilnych zagadnień gospo- żlowey s maleza m An. a ee pen EA AN pol- na liste rekordzistow. Jabłoński, | Przed trzydz'estu laty we wsi W pierwszej dziesiątce skl-syfi- 
darczych, społecznych i politycz- rowel å Sle Smnezyk n N e A EN SIS ac RU Procell e ACE niewątpliwie Chynówko niedalego Kirowa uro- kowano aż siedem zawodniczek ra- 
nych nie pozwalał na zajęcie Pm EcE zad ted ki : Ve R w przededniu pobicia starych dziła sie Maria Isakowa. dzisiejsza — dzieckich. REKORDY ZWIĄZKU RADZIECKIEGO 
dzięki zwyc'estwom nad jeźdźca- z nich było chyba zwycięstwo rekordów. Cały szereg dyscyplin, ę 1. dzisiej 


przez sport należnego mu miej- 


i błędów możemy uważać już za 


rez drugi międzypaństowy mez 
ze Szwecją. zaś na horyzoncie 
lekkiej atletyki ukrzuje s‘e no- 
wa gwiazda: Stawczyk. W lincu 
da głosu dochodzą motocvkł'ści. 
Zym'rski wygrywa w Bukaresz- 


zaliczanymi do czołówki 


tego rodzaju imprezę amatorską 
ni śwece, wyrażając sę równo- 
cześnie w superlstywach o orga- 
nizacji impery i nie szczędząc 
słów uznania dla tempa odbudo- 
wy i os'ągnięć gospodarczych 


Skoneck'ego w Budapeszcie nad 


wą rewelacją sezonu. Cała k* dra 
reprezentacyjna — to młodzież, 
i to młodzeż bijąca z zawodów 
na zawody przedwojenne rekor- 
dy Polski. Nazwiska Dobranow- 
skiej, Proniewiczöwny. Cichoń- 


cy. Wkraczamy pod dobrą wróż- 


RADZIEGRIE REKORDZISTKI 


W GYZWNARSUWIE 


mistrzynt świata w jeździe szyb- 


PROSZYN, MISTRZ ZWIĄZKU 


Mistrzostwa Związku Rafriec- 


kobiety 
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ciom sukcesom w wykonaniu mu w gimnastyce, gdzie heldig czekać. Od piecu-l't Isakowa jest DAŃ CO A EC00 „n 9164 ,, M. Isakowa 
å ai 1112 i I i È ô łych 
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eane FE Ak tp sie | O Y k a t © tw art Y "===. role w mistrzostwach świata. jj bezapelacyjną m strzynią ZSRR. Nå siagneciach łyżwiarek radzieckich Mężczyźni 
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no przed wój socjalistycznej kultury fizycz Glenn oleic Gai? t a (DEZE EO A $wiata w Norwegii w lutym 1949 r å H b a e a 
sportem nowe szersze zadanie, nej i ofiarna praca robotnika. zwr ta FI d GE jeszcze wiele braków i n'edocia- Isakowa po raz drugi zdobyła tvtuł stanie się dla każdego jasne, że ol- 1000 m 2.01 4 Nehringowa 1934 
dając* mu równocześnie olbrzy- Najpoteznieszv ośrodek robotni- Gi AA a DIZE ia ae SRR gnięć, był okresem bardzo tru- najlepszej łyżwiarki św'ata. Na dru- brzymia przewaga Zw'azku Ra- 1500 m 3.10.4 Nehringr wa 1934 
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najlepsze nedzieje na przyszłość. czynowego. mas pracujących Śląska — tej operc'e sportu wyczynowego na 1506 m 9.94.0 J. Kalbarczyk 1936 
Nasze trudności — to stare Olbrzymie jest znaczenie tego  przodującej siły w budowie podstaw szerokiej bazie masowości osią- e a koua J Kalt k 1938 
nawyki mieszczańskiego kapita- wspaniałego objektu sportowego, socjalizmu w Polsce — stanie sie gnat możemy prawdziwie wyso- dè 3000 m 5,00,0 a'bharczy f 
listycznego sportu, to jeszcze powstałego zgodnym wynikiem bazą wychowana zdrowej i zahar- ki poziom i z czasem s'egnaé po 4 5000 m 8373 J Kalbarczyk 1937 
wciąż aktualny brak urządzeń i śląsk'ego robotnika i śląskiego spor- towrnej młodzieży górn'czej i hut- triumfy w skali światowej. Ale 10000 m na J. Kalbarczyk 1986 
mo a glöwnie brak kadr. towca, pomocy bratniego sportu cze- niczej — czołowego oddziału w wal- na to potrzeba nam jeszcze 
rudności organizacyjne, wyni- skiego. ce o trwaly pokój. czasu. | 5 
kajace ze starych nawyków Wkreczamy w nowy rok pra- | A OTO WSPANIALY STYL ISAKOWEJ W BIEGU DEUGIM, 
} 


pokonane — i to jest niewatpli- 
wie wielkim osiagnieciem minio- 
nego sezonu. Uchwata Biura Po- 
litycznego KC PZPR w sprawie 


i 

kultury fizycznej i sportu na cznej, ciało s A i 
tu, a połeczno-państwo- 

gleboklen „oparta „doświadcze- we o szerokich prerogatywach, | 
1 /spanialych osiągnie- Siwarza mocniejsze nz dotaa 

ciach radzieckiego sportu, jest podstawy organizacyjne przez t 

dla nas drogowskazem na przy- ścisłe powiązane kierującego | 


szłość, daje nam wytyczne, dal- 
szej precy, daje nam równocześ- 
n'e w ręce potężny oręż do wal- 


bą. Uchwała B'ura Pol tycznego 
KC PZPR wytyczyła nam jasną 
drogę. Przekształcenie GUKF w 
G'ówny Komitet Kultury Fizy- 


czynnika pi ństowwego i polity- 
cznego ze wszystkimi organiza- 
cjami spotceznymi, realizujacymi 


ki o site i poziom socjali kulturę fi i 

A - ę fizyczną. Włączenie cało- 
poy cznego, sportu w Polsce. kształtu zagadnień kultury f zy- | 
Słuszna i właściwa ocena kon- cznej do planu 6-letniego d je | 


kretnych wyników i osiągnięć 
polskiego sportu wyczynowego 
w roku 1949 może być dokonana 
jedyn'e w oparciu i na tle tych 
przemian organizacyjnych i ide- 
ologicznych, o 


realne po stawy mat-rialne. Rok 
1950 winien usunąć istniejące 
jeszcze braki i niedociągnięc a, 
win.en dotrzeć tryby nowej ma- 
chiny, którą wybudowaliśmy. 


pe „ch, których tu A kiedy machina ruszy na | 
Po krótce mówiliśmy. pelnych obrotach — tr umfy i 
stycznia 1949 r. w przyjdą n'ewatpliwie. Dowodem | 


koneu 
W Akademekich M strzostwaci 
Swiata w = Spindlerowym 
Młynie zdobywamy trzy złote 
medale przez narciarzy-akade- 
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POSEŁ ĆWIK, PRZEDSTAWICIEL 


ZW. RADY KF, 


PRZECINAJĄC WSTEGE, 


DOKONUJE OTWARCIA TORKATU. 


tego jest przykład. na którym się 
uczymy: przykład potęgi sportu 
radzieckiego. 

Antoni Miller 


RADZIECKIEGO NA' ROK 1949 


f 


JEDNOCZONA PARTIA ROBOTNICZA 


OMITET CENTRALNY 


OPONA AAA DAE AT O mta n m Da AA 


(UCHWAŁA > 
IURA POLITYCZNEGO KGPZPR — 


NAUKA CIOSOW 


PRAWY PROSTY 


Drugim ciosem na dystans 
jest prawy prosty, poprzedzany 
zawsze ciosem lewej. czy to pro- 
stym, czy tez sierpowym. Stuzy 
do zadania decydujacego ude- 
rzenia. 

A) Prawy prosty w miejscu, 
analogicznie jak lewy prosty, 
polega na energicznym pennie- 
ciu pięści prawej ręki w kierun- 
ku przeciwnika. Łokieć skier- 
wany ku dołowi. kciuk na górze 
nieco do wewnątrz, ręka w kiści 
usztywniona. Siła tego ciosu 
bierze źródło ze śródstopia pra- 
wej nogi, z energicznego skrętu 
prawego biodra do przodu i pra- 
wego barku, który trochę unosi- 
my ku górze, chroniąc w ten 
sposób szczękę. Wykonanie: 
przy zadaniu ciosu i przy odpo- 
wiednim skrecie barków, jed- 
nocześnie energicznie , nadrzu- 
camy“ prawym bicdrem. Robi 
to wrażenie, że pięść prawej rę- 
ki, wypchnięta do przodu, za 
chwilę urwie się („cios rwany''). 


B) Uprzedzenie cudzego ata- 
ku prawym prostym bez innych 
działań z naszej strony nazywa- 
my kontrą. 

C) Lewy i prawy w miejscu 
wykonujemy w ten sposób, że 
po ciosie lewym prostym szyb- 
ko zadajemy prawy. 


D) Lewy i prawy z krok'em - 


do przodu: wypychemy lewą 
rękę do przodu wraz z równo- 
czesnym krokiem z lewej nogi; 
w momencie dostawiania pra- 
wej nogi o tą samą cdległość, 
jaką odbyła lewa, wypychamy 
prawą rękę tak, by za chwilę 
przyjąć postawę bokserską. 


E) Przy zadaniu lewego i pra- 
wego prostego z krokiem do 
tyłu wykonujemy te same czyn- 
ności, tylko odwrotnie, 


Znając lewy i prawy prosty 
możemy stosować najrożnorod- 
niejsze serie w zależności od sy- 
tuacji i stabych stron przeciw- 
nika: lewy prosty i prawy pro- 
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sty — lewy, prawy i lewy pro- 
sty — lewy na górę (głowa), na 
dół (żołądek, wątroba) i prawy 
— 2 lewe proste i prawy. Cios 
lewej ręki zawsze zaczyna każdą 


akcję i kończy ją. Znajomość 
ciosów prostych jest podstawą 
powodzenia w boksie. 


LEWY SIERPOWY 


Jednym z najtrudniejszych, 
a bez którego (po lewym pro- 
stym), trudno jest wyobrazić so- 
bie zwycięstwo — to lewy sier- 
powy. Jest on o wiele skutecz- 
nieiszy od lewego prostego, cho- 
ciażby z tego względu, że zada- 
je się go z bliższej odległości, 
z półdystansu. 


Cios lewy sierpowy, podobnie 
jak wszystkie ciosy, zadajemy 
z pozycji pięściarskiej, pamięta- 
jąc o skręcie tułowia, któremu 
zawdzięcza on swą siłę. Wyko- 
nujemy go w sposób następu- 
jący. 


Cios lewy sierpowy zadajemy 
od dztu ku górze i le’ ko na sie- 
bie (kąt ostry między przedra- 
mieniem, a bicepsem). Pięść nie- 
co ugięta w kiści do wewnątrz 
(dla uniknięcia ewentualnego 


pęknięcia śródręcza), kciuk od 
strony własnego czoła. Pięść 
może dojść maksymalnie na 
wysokość prawego barku. Prz 7 
zadaniu lewego sierpowego, sto- 
pa lewej nogi pochyla się do 
wewnątrz, a prawa opada na 
piętę i cała jest oparta na zie- 
mi. Automatycznie skręcamy 
się nieco w prawo i odchylamy 


w prawym biodrze. Następuje 
skręt tułowia, z którego bierze 
siłę cios. Czynności te wykony- 
wane są równocześnie. Po za- 
daniu ciosu powrót de pozycji 
wyjściowej. 

Lewy sierpowy bijemy tak na 
„górę“ (głowe), jak i „dół“ (ser- 
ce, wątroba, plexus solaris). 


W numerze 6 „Sportowca“ z dnia 
1 listopada br. podaliśmy Czyteln:- 
kom podsyawowe dane o sprzęcie 
i ogólnych zasadach gry. Obecnie 
podajemy delsze szczegółowe prze- 
pisy. 

Podajemy röwniez przepisy obo- 
wiazujace przy grach podwöjnych i 
mieszanvch. które są u nas stanow- 
czo zbyt mało doceniane. 


Błędy stron lub serwisu — Je- 
żeli jeden z graczy zaserwuje przez 
pomyłkę n'e wg kolejności, sędzia 
wkn en z'rządzić przejęcie s rwo- 
w nia przez właściwego gracza, gdy 
tylko omyłka zostan e spostrzezona. 
przy czym prawo serwow na przez 
gracza wlas$c'w go ogrencza sie 
tylko do tylu serwów ile pozostało 
jeszcze w tej serii. Jeżeli omyłka 
została spostrzezona no pięcu ko- 
lejnych serwisach. wówczas nastep- 
ne nastęnować winny w takim no- 
rzadku jak gdyby normalna kolej- 
ność nie zostałą zakłócona. W każ- 
dym w padku punkty zdobyte przed 
spostrzeż niem pomyłki są ważne. 

Analogiczn e należy postępować 
w wypadkach, jeżeli gracze nie 
zmien ą strony stołu w momencie, 
kiedy winni to uczynić (w s.cie de- 
cydującym) Nawet giyby gra zo- 
stała zi kończona przed wykryciem 
błędu, grę uważa się za prawidło- 
wą, a punkty zdobyte są ważne. 


Pika krawedziowa, (upadająca 
na krawędź stołu), Wyrążen e , po- 
wierzchnia stołu* winno być inter- 
pretowan? w ten sposób, że obejmu- 
je ono wierzchołkowe krawędzie i 


PRAWY SIERPOWY 


Zadajemy go w ten sposób, że 
nim pięść dojdzie do miejsca 
przeznaczenia, łokieć podnosi- 
my do góry tak, aby przedramię: 
było prawie równoległe do zie- 
mi. Łokieć nie może być wyżej, 
niż pięść (brak osłony prawej 
strony tułowia). Pięść zwrócona 
do wewnątrz, kciuk na górze 
lekko od strony czoła, kisé jak 
w lewym sierpowym. 


Po zedaniu ciosu szybki po- 
wrót do wyjściowej postawy 
(pięść prawej ręki na wysokości 
podbródka, a łokieć na dołku). 

Praca tułowia podobna jak 
przy lewym sierpowym, tylko 
skręt następuje w lewo. Nogi 
w pozycji normalnej, z tym, że 
prawa pięta skręca się minimal- 
nie ne zewnątrz o tyle, o ile po- 
ciąga ją skręt tułowia. Należy 
ćwiczyć łączenie ciosów sierpo- 
wych lewych i prawych „fintą”. 

Stefan Wrzosek 


Tenis 


rogi stołu: dlatego też piłka. która 
uderza o kant (krawędź) stołu jest 
dohra. zaś ud rzająca o bok stału 
poniżej jego górnej krawędzi liczy 
się na niekorzyść ostatnio odbi- 
jającego tę piłkę. 

Jeżeli gracz. odbijając p‘ike, wy- 
puści rekietę z ręki. uważa się to 
za dobre odb'cie, o ile rakirta ne 
dotknęła s'atki lub pow'erzchni 
stołu wcześn'ej, niż piłka wyszła z 
ery. 

Pika uszkcdzona. — Jeżeli p tka 
pekn’e, lub zostanie w innv sposób 
uszkodzona w grze, oddz'atywujac 
tym samym na nieprawidłowa oå- 
bce się od stołu, należy piłkę taką 
powtórzyć. 

Jeżeli sedzia ma podstawe są- 
dzić. że piłka znajdująca się w 
grze jest uszkodzona lub krzywa — 
winien prz rwać grę i zarządzić po- 
wtörzen'e płki. Jeżeli piłka została 
uszkodzona w grze i ne było to 
przeszkodą dla odbierającgo, jed- 
n-k nitke odhierajacy stracił, nale- 
ży zaliczyć punkt dla podriacegn i 
wzać da gry nawa pi'ke We 
wszystk'ch pozostałych wypadkach, 
które nasuwają wątpliwości przy 


Rys. 1. 


Podczas zjazdu pomiędzy cho- 
rągiewkami trasy slalomowej, lub 
podczas zjazdu między natural- 
nymi przeszkodami (jak drzewa, 
krzaki i im.), narciarze są zmu- 
szeni wykonywać na ograniczonej 


przestrzen. ostre i gwaltowne 
zmiany kierunku. 

Najlepsze wyrńki osiągamy 
stosując w takich sytuacjach 


zwroty z oparciem na kijkach. 

Rys. 1. Najprostsza forma opo- 
rowej zmiany kierunku, uzupe - 
niona wzmacniającym oparciem 
na jednym k.jku. 


stołowy 


wydawan'u decyzji, sędzia zarządza 
powtórzenie piłki. 

Szezezélne okcFcznośc w grze. 
Widz, lub zawodn'k sąsiedni, poru- 
szający się n» teren'e. gdzie prow- 
dzimy gre, nagty hałas alba zn la- 
zien'e s'ę w ,ruchu“ nrzedm'otu, 
należy uważe* za 'vynadek nie prze- 
widziany w *rzep's"ch wohec c 
go Ironieczne jest >owtörzenic piłki. 

Widz, nie zm en'ający m'eisca 
sędzia. swa! o stół obok stojacy, 
ciągły krzyk -aasowy, nie mogą być 
uważane jak: przeszkody w grze, 


GRY POD! ÓJNE I MIESZANE 


„Stół — F wierzchn'a stołu po- 
dzielona jst na dwie części b alg 
linią szerokości 3 mm, równoległa 
do lin‘i bocznych. Linia ta nazywa 
się I'nia serv: sową. 


Część powierzchni sto'u, leżąca 
po praw j st onie od Inii serwiso- 
wej w stosun' u do serwującego. na- 
zywa się „pólpolem prawym ser- 
wującego*, część zaś leżącą po lewej 
stron od Uni serwisowej nazywa 
się „półpolem lewvm serwujacego“. 

Część stolu dalszą, leżącą poza 
siatką i na lewo od linii serwisowej 


Przygotowując się do zmiany 
kierunku, wysuwamy do przodu 
wewnę!rzną (bliższą środka wy- 
konywanego łuku) rękę z kijk'em 
i ramię; kolana neleży bardziej 
udąć do przodu (fazy od 1 do 5) 
Mniej więcej w odległości 1 — 2 


a, 


w stosunku do serwującgo. nazy- 
wamv .nötpolem pr-wym odb'era- 
jącego”, zaś część stołu położoną po- 
zn satką z prawej strony I'nii ser- 
wisowei nazywamy „półpolem le- 
wym odbierajacego". 


Rozpoczęcie gry — Grę rozpo- 
czyna greez serwujący, odbija gracz 
odbierającv, przyjmuje ją nastepnie 
partner gracza serwującego, po 
czvm z kolei odbija ją partner gra- 
cza odb'erejącego itd, 

Kolejność serw'su — Para. któ- 
rej przypada prawo serwowania 
wyznacza gracza. który razroczvna 
serwować. zaś para przeciwna wy- 
znaczą gracza, który będzie odb'e- 
rał Po p'erwszej serii pęcu ser- 
wisów. gracz przyjmujący w nien 
serwować, a pariner gracza, który 
poprzedn o serwowsł — przyjmuje. 
W ten sposób kolejno wszyscy gra- 
cze uczestniczący w grze kolejno ser- 
wują i przyjmują na zm anę. 

Błędy przy serwise lub cdh orze 
— Jeżeli gracz zajmie poza swoją 
kolejnością m'ejsce serwującego lub 
odb erającego. należy omylke spro- 
stow”ć gdy tylko zostan e spostrze- 
żona, chyba, że w międzyczasie za- 
serwowano już pięć koiejnych razy 
i zmiana serw su lub odbioru nastę- 
puje s'łą rzeczy. 


Punkty zdobyte przed spostrze- 
żen'em pomyłki są ważne. 


We wszelkich innych wypad- 
kach stosuje się przep sy odnoszą- 
ce się do gicr pojedynczych. 


K. MATUSZEWSKI 


Rys. 2. 


Rys. 3. 


miany kierunku na nartach 


przy oparciu na kijkach 


m od chorągiewki wzgl. środka 
przyszłego skrętu, wbijamy kij w 
śnieg na lińi dziobów nart o 30 
do 50 cm w bok od nich (faza 
2). Podpierając się kijem å odpy- 
chając od stoku wewnetrzna no- 
ga, przerzuca się szybko ciężar 
cia'a na nartę zewnętrzną, znaj- 
dującą się pozycji oporowej, wy- 
suwa się do przodu zewnętrzne 
ramię i kijek. 

Energiczny skręt górnej części 
tułowia przenos" się na nogi, któ- 
re pociągają za sobą także narty. 
Początek zmiany kierunku jest 
uatwiony przez wydatne odciq- 
gene miętki nart, które lekko 
ześł zgują się dookoła zarytych w 
śniegu dzobów (faza 3 i 6). 


Zaczęła się zmiana kierunku 
Teraz można dosungé wewnętrz- 
ną narte do zewnętrznej, wyko- 
nując dalszą część zmiany kie- 
runku na dwóch réwnoleg y h 
nartach. Wystarczy pochylić ko- 
lana w Herunku Środka skrętu, 
zachowując to samo wychylen:e 
do przodu (faza 4 i 7). 


Chcąc uprościć technikę zmia- 
ny kierunku, narciarze zmniej- 
szają kąt oporu (rys. 2). Wyko- 
nany przez doświadczonego sla- 
lonistę zwrot taki, sprawia wra- 
żenie podskoku z cdep hnieciem 
i opadnięciem na narty jedno- 
czesn:e. 


Jest to tylko ziudzenie, gdyz 
schemat zmany kierunku jest 
ten sam co poprzednio. Tak sa- 
mo też przerzuca się ciężar c'a- 
ła z j dnej narty na drugą. Z tą 
różnica, że wykonanie zm any 
kierunku nastepuje z nierówne 
większą szybkością. 


W ostatnich czasach zaczęto 
również coraz częściej stosować 
trzeci sposób zmiany Mierunku. 


Charakteryzuje się on oparciem 
na dwu kijkach i nadaje się spe- 
cjalnie na tzw. cięźk. śnieg. 
Zmianę kierunku z oparciem na 
dwu kijkach zaleca się szczegól- 
nie na stromych zboczach. Jed- 


nak przy zwolnionym tempie 
zjazdu. 
Wykonanie tej zmiany kie- 


runku rozbija się ma następujące 
fazy (rys. 3). Zjeżdżający w po- 
stawie zasadniczej, przed przystą- 
pieniem do zmiany kierunku wy- 
ciąga oba kijki do przodu, (faza 1 
i 6) wysuwa się pochyło w bok, 
na wysokości dziobów nart przy 
czym wewnętrzny kijek (faza 2 
å 7) wysuwa się pochyo w bok 
a zewnętrzny zbliża się do narty. 


Opierając się na kijkach, nar- 
ciarz ostrym ruchem zawraca 
narty w kierunku stoku, przy 
czym na skutek silnego wychyle- 
nia ciała do przedu, piętki nart 
odrywajq się — a dzioby przy- 
wierają do śn egu (faza 3 i 7). 


Narty znowu leżą na śniegu. 
Pierwsza opuszcza się narta ze- 
wnętrzna, na któr i spocznwnł 
ciężar c ala. Wewnętrzne, odciq- 
żona zostaje trochę w tyle (faza 
4). 

Jak widać na zdjęciu, narty 
zajmują położenie równoleg'e, a 
dzioby ich stykają się praw e. 

W ten sposób zaczęła sę 
zmiana kierunku. Teraz należy 
ja tylko kontynuować przy rów. 
nolegym położeniu nart (faza 5 
i 8). 

Zdjęcia przedstawają pokaz 
trzech wariantów zm an k'erun- 
ku przy oparciu o kijki, wykona- 
nych przez jednego z najl pszych 
naruiarzy radzieckich, wielokrot- 
nego mistrza A. Piłatowa. 
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Rys. 1, 


Celność wykonania rzutów wol- 
nych u naszych koszykarzy w po- 
równaniu z zawodnikami drużyn 
radzieckich, węgierskich lub cze- 
skich jest rażąco słaba. Tabcla in- 
dywidualnych wyników w rzutach 
wolnych naszej reprezentacji na 
Mistrzostwach Akademickich Swia- 
ta w Budspeszcie ilustruje to do- 
bitnie (tabela 1). 

Jak widzimy, celność wynosiła 
zaledwie 48,8 proc. Dużo mówiąca 
jest również tabela trafionych i 
przestrzelonych rzutów wolnych w 
poszczególnych spotkaniach naszej 
drużyny na tychże Mistrzostwach 
(tahela 2). 

Na podstawie zestawienia powyż- 
szych cyfr możemy stwierdzić. że 
o ile podniesiemy celność rzutów 
wolnych, na pewno będziemv osiaga- 
li lepsze wyniki w spotkaniach mie- 
dzynarodowych. Tak np. przy wyko- 


Rz 
Tabela 1 MARE (ORNE 

Jarczyński 6 3 
Markowski 4 3 
Kowałowka 13 5 
Lelonkiewicz 7 4 
Popławski Zd 2 "0 
m M. 4 2 
Kamiński 30 19 
Wężyk 7 5 
Nieifis i 16 8 
Maciejewski 3 1 
Dabrowski 16 8 
Lubelski 7 3 
Razema 125 61 


Rys. 2. 


RZUTY WOLNE 


f 7% 


W KOSZYKOWCE 


poniewaz wykonuje sie go w cal- 
kowicie odmiennych  okolicznos- 
ciach. Najbardziej rozpowszechnio- 
ny i polecany przez fachowców jest 
rzut oburącz z dołu, przy rozkrocz- 
nei lub wykrocznej postawie. 


Wykonanie: Ciężar ciała rozłożo- 
ny równomiernie na obie nogi, 
przysiad z równoczesnym  obniże- 
niem piłki, wyprost nóg z płynnym 
wzniesieniem wyprostowanych rąk 
trzymających piłkę. Rozróżniamy 
przy tym dwa sposoby trzymania 
piłki. Pierwszy, bardziej używany, 
k'edy kciuki obu rąk są ułożone na 
tylnej części piłki (rys. 1), drugi, 
kiedy piłka „spoczywa“ na dłoniach 
obu rąk (rys. 2). A 

Przy wykonaniu rzutu pierw- 
szym sposobem, lekkie odchylenie 
rak w stawie nadgarstkowym przed 


“momentem wzniesienia (rys. 3), po- 


woduje rotację piłki w kierunku od 
kosza. Przy drugim zaś sposobie 
trzymania piłki, nadaje się jej w 
chwili wyrzutu lekką rotację w kie 
runku do kosza. 

Osiągnięcie pozytywnych wyni 
ków w rzutach wolnych (nawet 
przy stosowaniu właściwych spo- 
sobów) jest możliwe tylko przy 
trenowaniu ich z taką spmą wy- 
trwałością, jaka potrzebna jest 
do opanowania innych elementów 
techniki. Najodpowiedniejszym 


Rys. 3. 


okresem uczenia się jest u nas 
okres letni, ze względu na lepsze 
warunki treningowe. Celcm osiąg- 
nięcia pożądanych rezultatów w 
tym sezonie zawodnik winien wy- 
konywać po 80—90 rzutów 3—4 ra- 
zy tygodniowo. 


Dalsza zeprawa w okresie zimo-. 


wym musi odbywać się w takich 
warunkach. w jakich .wykonuje się 
rzuty w czasie gry właściwej. 
Instruktor, prowadzący grę na 
treningu, odgwizduje urojone prze- 
winienia i każdy z grających wy- 
konuje po 4—6 rzutów. 
Walenty Kłyszejko 


Urządzenia 


do 


Najprostszymi urządzeniami, u- 
możliwłającymi grę w piłkę siat- 
kową na sali, są konstrukcje drew- 
niane wg rys. 1, składające się z 
dwu słupów sosnowych o przekroju 


DI ENE “GO” ARKO 
10x10 cm i długości co najmniej 
2,50 m. Na dolnych końcach zakła- 
damy sworznie żelazne, o średnicy 
około I cm, które wchodząc w od- 
powiednie otwory podłogi, uniemo- 
Zliwiajq stupowi przewrócenie sie. 

Siatkę  naciągamy specjalnymi 
obciągaczami ze sznura konopnego 
o grubości 8—10 mm, zakładając ich 
końce zaopatrzone w haki metalowe 
o średnicy 5 mm w odpowiednie 
gniazdka, 


WM , 


mączenie- ao 1 
lhi siakkowej na s 


siatkówki 


Najlepszym urządzeniem, nie 
przeszkadzającym zupełne przy in- 
nych ćwiczeniach na sali (przy jej 
rozpiętości do 20 m), jest sposób na- 
ciqgania siatki ża pomocą linki sta- 


l ES | 

NELLA R 

\ 4a 3 

5 toNonti rense sluha 
pa Sl, — -a-MGcrąqońio siath: 


lowej wg rys. 2. Przy większej roz- 
piętości sali musimy przy końcach 
Siatki zakładać listwy o wysokości 
2,45 lub 2,25 m dla unikn*ecia zbyt 
dużego jej zwisu. Haki górne (3) za- 
betonowujemy na wysokości 2,46 i 
2,47 m od podłogi. »Zwis" siatki 
przy tym sposobe jej naciągania 
nie powimien przekraczać 1—2 cm 
zależnie od szerokości sali. 


Inż. K. Wirszyłło 


I GONI 
46:21 
5 


śratkl do 


nim AN clue? 
(' grmagśslycz 


RIE 


rzystaniu 90 proc. rzutów wolnych 
mecz z Francją był do wygrania, a 
zwycięstwo nad Rumunią bardziej 
zdecydowane. 

Słaby poziom rzutów wolnych u 
naszych zawodników w większości 
wypadków należy przypisać nie- 
właściwym sposobom ich wykony- 
wania oraz nieprzywiązywaniu od- 
powiedniej wagi do konieczności 
systematycznego ich trenowania. 

Sposób wykonywania rzutu wol- 


> 


nego musi być odmienny od ZASADNICZE FAZY POPRAWNIE 

sposobu wykonania rzutu z gry, WYKONANEGO RZUTU. 

Tabela Ż|numui | Kore | Paneis | ZSRR | tute | Gy | Bena | opatem 

— Polska 51:49] 14:81 | 88:56] 28 : 89 fa7: 77 | 85: 40 | 45: 47 l 

Wykonano 24 12 23 16 17 18 15 125 Yes f SC siatki- wide z gorg A 

Trafiono 1i 6 «6 6 11 12 9 61 på et e "A NY 1, a-lnśa stalowo FS men 
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Skokiem nazywamy grupę 
ruchów, której zadaniem jest 
wykonanie szybkiego prze- 
mieszczenia całego ciała z cder- 
waniem kończyn dolnych od 
podloza. 

Rozrözniamy skoki wolne: (w 
dal, wzwyż, w górę, lotne po- 
nad przeszkodą) oraz skoki mie- 
szane z odbiciem się nogami lub 
rękami od przeszkody. 

Skoki możemy wykonywać 
z miejsca przy pomocy tylko 
zamachu ramion, albo z rozbie- 
gu 3—4 kroków, zależnie od ro- 
dzaju skoku. 

Skok dzieli się na: rozbieg 
(zamach), odbicie, lot i doskok 
(lądowanie). 


UE 


ål 
Akt ŁU CA LAMA 
% 


1. Przewrót w tył z przysiadu. 
Ćwiczący znajduje się w głę- 
bokim przysiadzie, rękoma 
obejmuje kolana i wykonuje 
przewrót w tej pozycji (ko- 
łyską) (rys. 1). 


SÈ 

2. Kolebanie z siadu do lezenia 
tylem z ramionami w gére. 
Nogi wznosimy w górę, jak 
przy przewrocie w tył. Nale- 
zy uważać, aby éwiczacy 
nauczył się płynnie przeno- 
sić ciężar ciała (bez uderze- 
nia o ziemię) (rys. 2). 


A. 
f 4 


pi “4 j Då 
« p 
Now "em 


3. Przewroty w tył z przysiadu 
do przysiadu (bez pomocy 
rąk) (rys. 3). 


4, Przewrót w przód, stanie na 
głowie, przewrót w tył (rys. 


5. ,Napad" na siedzącego. 
Ćwiczymy parami, Siedzący, 


å 
` 


DRU 


Rozbieg wykonuje sie swo- 
bodnie w kierunku przeszkody, 
zwiekszajac coraz bardziej szyb- 
kość, która decyduje o wyniku. 
Odbicie następuje jedno albo 
obunóż, przy skokach miesza- 
nych także naprzemiannóż, w 
zależności od charakteru skoku. 
Lot — to moment, w którym 
ciało znajduje się przez pewien 
czas w powietrzu, wyrzucone w 
dal lub ponad przeszkodę. 


jako obronę przed „zaatako- 
waniem go" wykonuje prze- 
wrót w tył do leżenia (rys. 5). 


6. Pad w tył z siadu przy po- 
mocy rąk. 
Ćwiczący wykonuje kołyskę 
W tył z rękoma na ziemi. 
Ramiona nie powinny znaj- 
dować się za blisko lub za 
daleko od tułowia. Najwy- 
godniejsze położenie ramion 
w stosunku do tułowia jest 
pod kątem 45 stopni (rys. 6). 


7. Pad w tył z przysiadu i prze- 
wrót do podstawy (rys. 7). 


eT SA 


| 


ee 


8. Pad w tył do podstawy sto- 
Jacej (rys. 8). 


Uwaga: Przy wykonywaniu pa- 
du w tył z postawy stojącej ude- 
rzeniem rąk o ziemię amorty- 
zujemy siłę uderzenia. 


Jerzy Pączka 


r L r Fotot 


l PRZESZKODY 


Doskok — to moment, kiedy 
po locie lądujemy na podłodze, 
opadając na palce lekko ugię- 
tych w kolanach nóg, a przy da- 
lekich skokach w przysiadzie. 

W jednym i drugim wvpad- 
ku, gdy tylko stopy dotykają 
podłoża, napinamy mięśnie pro- 
stujące nóg, by wstrzymać na- 
pór ciężaru opadającego tul>- 
wia i uchronić ściegna i torebki 
stawowe od uszkodzenia. 

Po wstrzymaniu ruchu, w 
czym pomagamy sobie też ra- 
mionami, prostujemy szybko 
nogi i przybieramy postawę za- 
sadniczą. 


ĆWICZENIA 
PRZYGOTOWAWCZE 


1. Podskoki obunóż w miej- 
scu. Podskoki wykonuje sie 
jako małe, kolejno po sobie na- 
stępujące podrzuty w górę na 
palcach nóg, ze sprężynowym 
uginaniem stawów skokowych, 
kolanowych i biodrowych. Sto- 
py złączone, lub lekko rozchylo- 
ne, ramiona zwisają swobodnie; 
tułów nie naprężony, głowa 
utrzymana prosto. (Ryc. 1). 


2. Podskoki obunóż z miej- 
sca. Podskoki obunóż: w przód, 
w bok, w tył. (Ryc. 2). 


WU 


Podskoki na miejscu i z miej- 
sca (także z obrotami: w lewo, 
w prawo i z półobrotem w lewo, 
w prawo. (Ryc. 3). 


3. Podskoki w miejscu z chwy- 
tem za przyrząd. Cwicza- 
cych ustawia się przodem do 
drabiny lub innego przyrządu 
(drążek, tram, poręcze na wyso- 
kości klatki piersiowej). Cnwyt 
za przyrząd i wznos na palce. 

Ćwiczący wykonują małe pod- 
skoki, a z czasem przy wzmoc- 
nieniu mięśni nóg podskoki 
wyższe. (Ryc. 4). 


= A 
Ah 
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4. Wyskok z przysiadu zwie- 
szonego na drabinie. Ćwiczący 
ujmuje przyrząd na wysokości 
barków, staje na drugim szcze- 


blu w postawie zwieszonej po 
czym wykonuje przysiad zwie- 
szony. (Ryc. 5). 

Wyskok w górę wykonuje sie 
na trzy tempa: — na „raz“ wy- 
skok w górę, na „dwa“ doskok 
do przysiadu zwieszonego, na 
„trzy“ wyskok na szczebel do 
przysiadu zwieszonego na dra- 
binie. (Ryc. 6). 

5. Wyskok klęczny z rozbie- 
gu. Wyskok klęczny wykonuje 
się na skrzynię, kozioł lub ko- 
nia. Zeskok z siadu klęcznego w 
tył, w przód, z pomocą lub sa- 
modzielnie, 

Wyskok klęczny i zeskok w 
tył, w przód z pomocą, w przód 
samodzielnie. (Rye. 7). 


Ochraniający podaje ręce ćwi- 
czącemu z przodu, a w chwili 
jego zeskoku cofa się do tyłu. 

Wyskok klęczny i zeskok w 
przód z ćwierćobrotem z pomo- 
cą. (Ryc. 8). 


AY 


FY 


Wyskok kleczny i zeskok w 
przöd bez pomocy (Ryc. 9). 

Cwiczacy pochyla sie lekko 
w przód, ramiona w tył do na- 
brania zamachu, następnie ener- 
gicznym rzutem tułowia w 
przód, wymachem ramion i od- 
biciem się nogami, wykonuje 
zeskok, 

6. Wyskok kuczny, zeskok w 
przód, wyskok w górę. (Ryc. 10). 


X 


ZA AY 


7. Wsiad rozkroczny, zsiad w 
przöd. 

8. Przeskok rozkroczny. (Ryc. 
11). 


SR a or et AŻ | 
weal 


9. Przeskok kuczny. 

10. Przeskok rozkroczny (prze- 
skok kuczny) powiązać z prze- 
wrotem w przód. (Ryc. 12). 


A śe] 


Kozioł ustawiony wzdłuż lub 
w poprzek. 
Józej Fazanowicz 
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"ZIMOWA ZAPRAWA BIEGACZA 


poprzednim numerze omówi- 

liśmy zaprawę sprintera za- 

awansowanego w treningu Po- 
czątkujący winni zmniejszyć ilość 
dni ćwiczeń w tygodniu do 2 (lub 
najwyżej do 3 dni). 

Poniżej omówimy zaprawę sprin 
tera na sali lub w hali. Przeprowa- 
dza się ją wtedy, gdy na skutek 
mrozów (twarde podłoże) lub bar- 
dzo mokrych dni (podłoże śliskie i 
błotniste) nie można ćwiczyć w te- 
renie. 

Schemat 60-cio minutowej lek- 
cji winen przedstawiać się nastę- 
pująco: 


1) Ćwiczenia wstępne (5 minnt): ćwi- 
maTsz 
lekki 


czenia porządkowe, 
wolny na przemian, 
zmianą kierunków. 


szybki i 
bieg ze 


1, MARSZ Z PRZEPYCHANIEM WSPOE- 
ĆWICZĄCEGO. SILNA PRACA STAWU 
SKOKOWEGO. NOGĘ ZAKROCZNĄ 
CAŁKOWICIE PROSTOWAĆ. POSUWAĆ 
SIĘ DROBNYMI KROKAMI NAPRZÓD. 


2. WZNOSY KOLAN Z OPOREM. 


3. WYMACHY NÓG DO TYŁU, 


4. Z POZYCJI JAK NA RYSUNKU — 
WZNOSY KOLAN DO KLATKI PIERSIO- 
WEJ. 


5. UGINANIE NÓG W STAWIE KOLA- 
NOWYM, Z OPOREM WSPÓŁĆWICZĄ- 
CEGO. 
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2) Cwiczenia wolne (12 minut]: éwi- 
czenia ramion, nóg i tułowia (ćwiczyć 
możliwie w marszu, przeplatając je raz 
po raz miękkim, zwykłym biegiem), 
bieg w miejscu z wysokim unoszeniem 
kolan, bieg z wysokim unoszeniem 
pięt — w czasie normalnego biegu — 
do pośladków, jedno lub dwa ćwicze- 
nia na obszerność ruchu, w stawie 
biodrowym (,,szpagat" lub wykrok i 
poglębianie kroku itd.). 

Uwaga. W czasie ćwiczeń dużo cho- 
dzić na palcach (unosząc i opuszcza- 
jąc również pięty), celem wyćwiczenia 
stawu skokowego. 

3) Ćwiczenia z przyborami 1 na 
przyrządach (28 minul): ćwiczenia 
z piłką lekarską, workiem napełnio- 


nym piaskiem lub z kamieniem, w po- 
staci pchnięć, rzutów i „żonglowania“ 
w rådn=sk nozycjach, 


ćwiczenia na 


A 


(WYMACHY NOG 


6. ,NOZYCE", 
W DÓŁ I WZWYŻ). 


7. SKURCZE I WYPROSTY NÓG 
2 OPOREM, 


8. W LEŻENIU TYŁEM NAPRZEMIAN 
STRONNE SKURCZE I WYPROSTY NÓG. 


Z OPOREM WSPÓŁĆWI- 
CZĄCEGO. 


10. SKURCZE NÓG RÓWNIEŻ Z OPO- 


REM. 


a. UCHWYT SZCZEBLA NA WYSO- 
KOŚCI GŁOWY I SKŁON NAPIĘTY ZE 
WZNOSEM KOLANA. 


b. ZE ZWISU WZNOSY NÓG DO 
ZIOMU 1 DO PIONU. 


PO- 


Z PRZEDMACHU — SKLON W DÓŁ, 


SZYBKI WYPROST TUŁOWIA I WVRZUT 


PIŁKI DO TYŁU. 


RZUTY BOCZNE OBURĄCZ I JEDNO- 
RĄCZ. 


przyrządach: drabinkach, drążku, li- 
nach itd., „skakanka* (przez linkę 
bokserską): podskoki jedno i obunóż 
lub skoki wolne: np. 5-skoki na je- 
dnej nodze i obunóż, 3-skoki (zawsze 
na materac zeskok) itd, kilka startów 
i bieg „z przeszkodami” (przez przy- 
rządy gimnastyczne porozstawiane na 
sali). 

4) Ćwiczenia końcowe (15 minut): 
krótka gra w koszykówkę lub siat- 
kówkę, ćwiczenia prostujące (korek- 
tywnej, ćwiczenia rozlutniajace, marsz 
ze śpiewem. 


Gdy spadnie śnieg. biegacz wi- 
nien maszerowaé po śniegu naw:t 
b. głębokim. W ezas'e m*rszu (oko- 
ło 500 m) przebiec należy 50 do 100 
m. Jest to doskonałe ćwiczenie nie 
tylko dla serca i płuc, ale również 
i dla nóg Podczas biegu po wyso- 
kim śniegu należy nogi unosić jak 


4Ć 
Z WYKROKU — PRZEDMACH RAMION 
WZWYŻ I WYRZUT PIŁKI DO PRZODU. 


najwyżej do góry, pracując jedno- 
cześnie energicznie rękoma. 

Po krótkim odpoczynku w wol- 
nym marszu po wydeptanej ścieżce 
lub drodze, nal.ży znów marsz i 
bieg powtórzyć po śniegu jak naj- 
głębszym. 

Średnio i długodystansowcy ¢wi- 
czą w zimie podobnie jak sprinte- 
rzy, kładąc nacisk na biegi tereno- 
we — zwiększając jednak odpowie- 
dnio długość przebieganych dy- 
ste nsów. 

Przy układaniu planu zaprawy 
pamiętać należy o tym. ze wytrzy- 
msłość biegową wyrabia się nie 
przez przeb eganie dystansów dłu- 
gich w tempie wolnym a raczej 
nrzez przebiegan'e dystansów krót- 
kich. powtarzając je (z przerwrmi 
marszowymi) kilkakrotnie. 


Mgr St. Zakrzewski 


Ob, TOLWINSKI LUCJAN, Se- 
m'atycze i Ob. J. GÓRSKI, By- 
dgesz. O „Punktowe tabele lekko- 
atletyczne' zwróc ć się do Wojsko- 
wej Księgarni Wysytkowoj, War- 
szawa, Krakowskie Przedmiesc'e 11. 
Cena 160 zł. Broszura obejmuje 
wszystkie konkurencje męskie. 

Ob. CZARLIŃSKA LEONTYNA 
Kraków i Ob. BUCHALSKI JE- 
RZY, Toruń: Cieszy nas radość, Z 
jaką przyjęliście nagrody działu 
Rozrywek Umys!owych. Za mile 
słowa dziękujemy. 


Ob. BONKOWSKI ZBIGNIEW, 
Tczew: Za  życz nia serdeczne 
dziękujemy. 


Ob. MACIIURA RAJMUND, Gro- 
dziec: Oferowane książki już posia- 
demy. 

Ob. A. S. KORKLINSKI, Gdańsk- 

Wrzeszcz: Buty wyrysowane w 1.Ś- 
cie nie są butami łyżwiarskimi, lecz 
do jazdy figurowej w braku in- 
nych mogą służyć. Przez kluby 
sprzętu dostać taniej — o ile nam 
wiadomo — nie można. Palenie 
szkodzi nawet w najmniejszych 
ilościach, zerwanie z paleniem da 
znaczną poprawę wyników. 
Ob. ŁONGIN PASTUSIAK, Łódź: 
Rekordzistą Polski w dziesięcioboju 
jest Witold Gerutto z wynikiem 
7008 punktów. 

Ob. HENRYK JAGODZINSKI 
Wrocław: Nie zapomnieliśmy 0 
wioślarstwie, ale musicie poczekać 
na artykuły o n'm aż do wiosny. 
Ob. J. K., P.otrköw Tryb.: Radzi- 
nabyć k sążki Franciszka 
Kolarstwo użytkowe 1 
turystyczne (czna 100 zł), Kolar- 
stwo wyczynowe (cena 180 zł). 
Można je zamówić w Wojskowej 
Ks.ęgarni Wysyłkowej. Warszawa, 
Krakowskie Przedmieście 11. 

Ob. KARASEK ZENON, Godz'o- 
nów, pow. Skerniewice: Powin- 
niście pomyśleć o założeniu Ludo- 
wego Zespołu Sportowego. Dopo- 
mogą Wam: Gm'nna Rada Sportu 
Wiejskiego przy Zw. Samopomocy 
Chłopskiej oraz Powiatowy Inspek- 
tor Kultury Fizycznej w Skiernie- 
wicach. Pisaliśmy też na temat or- 
ganizacji LZS w „Sportowcu*, Za- 
patrzcie się w broszurki: W. Si- 
'dorowicz: .Biegi sredne (100 zł) 
Biegi długie (100 zł), Z. Weiss: Bis- 
gi krótkie (80 zł) w Wojskowej 
Księgarni Wysyłkowej (adres jak 
wyżej) Życzymy jeszcze większych 
sukcesów w przyszłorocznych Bie- 
gach Narodowych. 

Ob. ALFRED GROT, Działdowo: 
Macie całkowitą słuszność. Zwró- 
cilismy na to uwagę grafikowi. 

Ob. JAN GRZESZCZAK, Dąbro- 


my 
Szymczyka: 


wa Gorn. Numery wyślemy pu 
otrzymaniu należności w kwocia 
90 zł. 


Ob W. KORNALEWSKI Dzał- 
dowa. Artykuły wykorzystamy na 
wiosnę. 


ANKIETA 


Wobec tego, że powszechna kultura fizyczna i umaso- 
wiony sport stają się sprawami istotnymi najszerszych 
warstw społeczeństwa Polski Ludowej, a także z uwagi 
na to, iż dwutygodnik „Sportowiec“ ma za zadanie służyć 
tym sprawom upowszechnienia kultury fizycznej i umaso- 
wier: a sportu, przy czym należycie będzie mógł spełnić 


swe cele społeczno-wychowawcze i instrukcyjno-facho- 


we jedynie wtedy, gdy będzie stanowił pomoc przy roz- 
wiązywaniu istotnych problemów: 
Redakcja apeluje do wszystkich Czytelników i Sym- 
patyków pisma o wypowiadanie się na tematy: 
I. Co mi się podoba w „Sportowcu* i dlaczego? 
TI. Co mi sie nie podoba w „Sportowcu* i dlaczego?- 


HI. 
towea" i dlaczego? 


Co chciałbym przeczytać w dalszym numerach ,,Spor- 


Dziesięć numerów „Sportowca“, które oddaliśmy już da 
rąk Czytelników, pozwoliło na pewno na zapoznanie się 
z charakterem dwutygodnika — dlatego też liczymy, że 
na apel nasz odpowiedzą ci wszyscy, którym masowosé 


naszego sportu leży na sercu. 


Za najciekawsze wypowiedzi, ogłoszone drukiem na ła- 
mach „Sportowca“, autorzy otrzymają honoraria wg sta- 


wek dziennikarskich. 


Dotąd zapoznaliśmy się z trzema 
figurami: Królem. Hetman.m oraz 
Wieżą Hi W ze względu na ich du- 
żą ste bojową i zasięg nazywamy 
figurami ciężkimi. Do figur zalicza- 


P 


ja sie jeszcze dwie bierki — Go- 
niec i Skoczek. Odgrywają one po- 
ważną rolę, szczególnie na początku 
partii, gdy jeszcze ciężkie figury nie 
zostały wyprowadzone do boju G 
i S nazywamy figurami lckk'mi. 


Gońca na d agramach szachowych 
wyobraża infuła. Zarówno bi.łe 
jak i czirne mają po 2 G: jednego 
białopolowego, drugiego czarnopo- 
lowego, to jest poruszającego sie 
wyłącznie bądź po białych, bądź po 
czarnych polach. Terenem ich dzia- 
łania są tylko linie skośne. Przyj- 
rzyjmy się pozycji. Gh2 może grać 
na następujące pola: Gg3-f4, e5, na 


OD REDAKCJI 


M. Kleezek, Bytom, Webera 4. 
Uprzejmie prosimy o podanie imie- 


nia, gdyż inaczej nie będziemy 
mogli przekazać nagrody, uzyska- 
nej na konkursie fotograficznym 


naszego dwutygodnika. 


d6 nie pójdzie, gdyż własnej figury 
nie może zabić, a pola c7 i b8 nie są 
jemu dostępne. Oprócz tego może 
jeszcze zająć pole gl. 

Czarny jego kolega białopolowy 
Gb3 ma nieco większą swobodę ru- 
chów — gdyż może zająć pola: a2, 
a4, c2, dl, c4, d5, e6, £7, g8. Doj- 
dziemy wiec po chwili namysłu, do 
wn.osku, że właściwie podobnie jak 
W i ta figura ma ruchy takie jak 
H tylko w mnejszej skali, gdyż H 
jednoczy w sobie możliwości W i G, 
co spraw a iż jest najsilniejszą bier 
ka na szachownicy. 

Skoczek jest figurą, która zgodnie 
z nazwą i cherakterem może prze- 
skakiwać zarówno własne jak i ob- 
ce figury. Widziel śmy w opisie do- 
tąd przedstawionych bierek, że by- 
ły one bezsilne, gdy napotkały 
przeszkodę na linii strzału w posta- 
ci własnej figury. Skoczek nato- 
miast jest jedyną figurą, która drwi 
sobie z przeszkód, Na naszym dia- 
grame mamy dwa S, białego na d6 
i czarnego na c5 Otóż S stojący na 
białym polu może przyjść Lylko na 
pole czarne i na odwrót. Na j. ke 
tedy pola może skoczyć Sde? Może 
zająć on jeden z nasiępujących 
punktów: bb, b7, c8, e8; £7, f5; 04; 
c4a+, Jezeli na jeunym z tych pól 
stoi obca figura, S może ją zabić, 
Okazuje się więc, że S może zająć 
najwyzej 8 pól. 

a wraz przypatrzmy s.ę dzatal- 
ności Czarnego ocd: ma on do dys- 
pozycji pola: a4, ati, bi,d7--, e6+-; ed. 
Wavithast pole ba jest mu ni do- 
siępne gdyż zajinuje je G, a wła- 
snej figury bić nie wolno. Nadmie- 
nam, ze biały S szachuje czarnego 
K z pola c4 1 e4, czarny zaś białego 
z pola d7 i e6, co w p.sown. zosia- 
ło oznaczone krzyżykiem. Przed 
szachem, który dał H, W lub G, za- 
aiakowany K mógł albo zasłonić się 
własną f.gurą, ałbo odejść z zagro- 
Zon.go pola, natomiast przed S nie 
można s.ę zasłonić, co jest natural- 
ne, gdyż on przeskakuje figury. W 
takim wypadku pozostaje tylko 
opuszczenie zaatakowanega pola. 


Stan sław Zakrzewski 

bl.oteka Sportowa Głównego Urze- 

du Kultury Fizycznej: Wydawnictwo 

„Prasa Wojskowa“, Warszawa 1949. 
Str. 138. Cena 180 zł. 


Rzuty .Bi- 


W ostatnich dniach na półkach 
księgarskich, ukazała się książka 
dobrze znanego Czytelnikom ,,Spor- 
towca“ popularyzatora lekkiej atle- 
tyki, mgra Stanisława Zakrzewskie- 
go, pt. „Rzuty“ — pierwsza w Pol- 
sce praca poświęcona całkowicie tej 
dziedzin.e. 

Jest to druga część zamierzonego 
przez autora cyklu mającego objąć: 
Skoki, rzuty i biegi. Pierwszą część 
amówiliśmy na tym miejscu w n-rze 
1 naszego dwutygodnika, trzecia — 
znajduje się obecn.e w druku. 

sumienność opracowan.a, wszech- 
stronnose, styl zw.eziy jasny i pro- 
suy, rzadk.e u nes bogactwo ilustra- 
cji 1 n.esłychana tralność ich dobo- 
ru — oto walory, czyniące z „Rzu- 
wów“ cenną pozycję w naszej litera- 
turze sportow.j. 

Autor n.e ogranicza się do pod- 
Sumowan..  doycnczasowej naszej 
w.edzy © pezn.ęciu kulą, rzucie dy- 
skiem, mtoiem 1 oszcz.pem — lecz, 
przeciwne, s.ęga śmiało do biblig- 
grafi obcej — głównie radzieckiej 
— Zapoznajac poiskiego czyteln.ka 
z najnowszymi zdobyczami techniki 
i metodyki nu tym polu. Stąd szero- 
ko znajdziemy w mej omówione 
szczególy nowego stylu dyskiem tzw. 
„Siylu Dumbadze‘, siąd wnikliwa 
analiza sukcesów innych doskona- 
łych miotaczek radz.eckich, Sewr.u- 
kow.j, Anok.ny, Majuczcji. Naj- 
nowsze os.ągnięcia teoretyków, 
badaczy, prakiykow i rekordz.s.6w 
Związku Radzieckiego skonfronto- 
wano w tej ks:ążce z techniką Con- 
solinuga, Gord ena, Fuchsa, N kka- 
nena, Jaervinena, Nemeiha i innych. 
Ta metoda wykładu opierająca się 
na konkretnych i to najlepszych 
wzorach, nie nużąc, daje treściwy 
przegląd tego wszystkiego, co musi 
wiedzieć każdy, kto styka się z rzu- 
tami, czy będzie to działacz sporto- 
wy, sędzia, początkujący junior, czy 
wreszcie rutynowany wyga. 

Układ ksążki jest identyczny, 
jak w „Skokach“: w ramach każdej 
konkurencji poznajemy jej historię, 
technikę, poszczególne style, meto- 
dykę, tren.ng, przepisy, wskazówki 
dla organizatorów, zestawienia re- 
kordów św ata i Polski oraz wyniki 


igrzysk olimpijskich i mistrzostw 
Polski. 
„Rzuty* są pozytywnym wkła- 


dem w dz'eło podniesi«nia poziomu 
i spopularyzowania kuli, dysku, osz- 
czepu i młota. 

W. Lipniacki 
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Czy znasz się 
na sporcie ? 


1. Jaką szybkość maksy- 
malna w kilometrach na go- 
dzinę rozwi|a łyżwiarz, 
biegacz, a jaką pływak? 

2. Jaka jest różnica mię- 
dzy biegiem a marszem? 

3. Jakiej broni do walki 
używają szermierze? 

4. Jakie są zasady punk- 
towania w hoksie? 

5. Co to jest kombinacja 
alpejstra, a co kombinacja 
norweska? 


ODPOWIEDZI 
NA PYTANIA Z Nr 9. 


1. Najwszechstronniejszą 
lekkoatletką świata jest 
Czudina (ZSRR), która w 
pleciohoju uzyskała nowy 
rekord świata 2 wynikiem 
4.934 pkt. 

2. W zawodach łyżwiar- 
skich w  |eździe szybkiej 
oblicza sie punkty za bieqi 
na 500, 1500, 5000 i 10000 
m. Podstawę do obliczania 
stanowi czas uzvskanv w 
biequ na 500 m. (jedna sek. 
równa się jednemu punkto- 
wi) Czas uzyskany w biegu 
na 1500 m (a wiec na dv- 
stansle trzykrotnie dłuż- 
szym) dzieli się przez trzy 

Na 5000 m. czas zawod- 
nika dzieli sie przez drie- 
sieć Na 10000 m wynik lvi- 
wiarza dzieli sle nrzez 20 
Sumuiar ounktv uzvskane w 
paszczeqólnych bieqach o- 
trzvmuje sie odpowiedni 
wynik końcowy, 
nadstawą nhli. 
Jirzha 


Panieważ 
czania punktów fest 
sekund uzvskana w biegu. 
zatem zawodnicy osiąga- 
jący gorsze wyniki, muszą 
mieć większą ilość punktów 
niż zwycięzca. 

3. W szosowych wyåci- 
gach kolarskich nie walna 
podawać napojów w szkla- 
nych naczyniach dlatego, 
że przy ich ewentualnym 
stłuczeniu spowodować mo- 
glyby defekiy gum jadących 
później zawodników. 

4. Tak, jeśli po upływie 
dwóch minul od czasu przer- 
wania gry gracz kontuzjo- 
wany nie może wziąć w 
niej udziału, 

5. Najlepszą 
ką w Polsce 


szybownicz- 
jest Kem- 


pówna Irena, która ustano- 
wila nowy rekord swiato 
wy szybkości lotu na szy- 
bowcu, uzyskując 50 km/ 
godz. 


premumeratg: 
indnwiduainej: 


J. MARUSARZ NA TRASIE ZJAZDU. 


ROZRYWKI 


1. SKAKANKA 


Przeskakujac pewną ilość kółek 
(zawsze tę samą) połączyć podane 
litery w ten sposób, aby otrzymać 
rozwiązanie. Początek miejsca ad- 
czytania do odgadnięcia. 


Jerzy Bielenia, Warszawa 


2. ELIMINATKA 


Wypisać kolejno sześć wyrazów 
czteroliterowych ao podanym zna- 
czeniu. Następnie z liter tych wy- 
razów skreślić wszystkie litery 
wchodzące w skład klucza, tj. wy- 
razu oznaczającego: „duże szale 
wełniane służące do przykrycia“, 


REDAGUJE 
KOLEGIUM 
REDAECYJNE 


D-09454 


Adminiatraja 


UMYSŁOWE 


Pozostałe po skreśleniu litery da- 
dzą rozwiązanie — imię i nazwisko 
znakomitego sportowca polskiego. 

Znaczenie wyrazów: 1. Położenie, 
sytuacja. 2. Zwierzę domowe. a 
Mielizny piaszczyste wzdłuż rzeki. 
4. Nosze Śmiertelne. 5. Tętno krwi 
w arteriach. 8. ,,Obdarzaj'! — ina- 
czej. 

Za rozwiązanie powyższych radań 
Redakcja przeznacza do rozlosowa- 
nia szereg wartoscowych nagród 
książkowych. Rozw'azania zadań 
nadsyłać należy pod adresem Re- 
dake]! „Sportowca“, Warszawa, 
Marszalkowska 58. de dn. 14 stycz- 
na 2 depsklem na koperoie: 
„Rozrywki Umyslowe", 


WYDAWCA — Gtowng Urząd Kufturg Fizgcznei 
Redakcja — Warszawa, Marszałkowska 58, tel. 89-614 
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